
ອາຫານທີີ່ ມາຈາກສັດເຊັີ່ ນ ຊີ ີ້ ນ, ສັດປີ ກ, 
ປາ, ຫອຍກາບ, ແລະ ໄຂີ່ ເມືີ່ ອຖື ກກິນດິ ບ 
ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກບາງຄັີ້ ງແມີ່ ນມີ ການປົນ
ເປ ີ້ ອນເຊື ີ້ ອຈຸລະຊີ ບທີີ່ ເປັນອັນຕະລາຍ 
ແລະ ເຊື ີ້ ອແບັກທີ ເຣຍທີີ່ ສາມາດສີ້ າງ
ຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່ ພະຍາດຈາກອາຫານ. 
ເດັກນີ້ ອຍ, ແມີ່ ຍິ ງຖື ພາ, ຜ ີ້ ເຖົີ້ າ ແລະ ຜ ີ້
ທີີ່ ມີ ລະບົບພ ີ້ ມຄຸີ້ ມກັນບ ີ່ ປົກະຕິແມີ່ ນ
ມີ ຄວາມສີ່ ຽງສ ງ. 
 
ກົດລະບຽບກີ່ ຽກັບຄວາມສະອາດ
ດີ້ ານອາຫານ ລັດ ໂອເຣກອນ 
ຕີ້ ອງການໃຫີ້ ມີ ການແນະນ າຜ ີ້
ບ ລິ ໂພກເປັນລາຍລັກອັກສອນເພືີ່ ອ
ໃຫີ້ ແນີ່ ໃຈວີ່ າຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກໄດີ້ ຮັບການ
ແຈີ້ ງກີ່ ຽວກັບຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່ ການ
ບ ລິ ໂພກອາຫານທີີ່ ມາຈາກສັດ ດິ ບ 
ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກດີ . ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ີ້
ບ ລິ ໂພກແມີ່ ນມີ ສອງພາກສີ່ ວນ: 
ການເປີ ດເຜີຍ ແລະ ການແຈີ້ ງ
ເຕື ອນ. 
 
ການເປີ ດເຜີຍ ແມີ່ ນຂ ີ້ ຄວາມລາຍລັກ
ອັກສອນທີີ່ ກ ານົດຢີ່ າງຊັດເຈນວີ່ າ
ອາຫານທີີ່ ມາຈາກສັດເຊິີ່ ງ (ຫ ື  ສາມາດ
ສັີ່ ງ) ຍັງດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ, ຫ ື  ທີີ່ ມີ ວັດຖຸດິ ບ
ທີີ່ ດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ. ການເປີ ດເຜີຍຕີ້ ອງ
ມີ : 
• ຄ າອະທິ ບາຍກີ່ ຽວກັບອາຫານທີີ່ ມາ

ຈາກສັດ, ເຊັີ່ ນ “ຫອຍນາງລົມທີີ່ ມີ
ເຄິີ່ ງກາບ (ຫອຍນາງລົມດິ ບ),” “ໄຂີ່
ດິ ບໃນຊີ ຊີ່ າສະຫ ັ ດ” ແລະ “ແຮມເບີ
ເກີ (ສາມາດປຸງຕາມສັີ່ ງໄດີ້ ),” ຫ ື ...  

• ການລະບຸອາຫານທີີ່ ໄດີ້ ມາຈາກສັດ
ໂດຍການເພີີ່ ມເຄືີ່ ອງໝາຍດອກຈັນ 
(*) ໃສີ່ ປະໂຫຍກທາງກີ້ ອງທີີ່ ບົີ່ ງບອກ
ວີ່ າອາຫານນີ ີ້ ແມີ່ ນຖື ກບ ລິ ການດິ ບ 

ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ, ຫ ື  ມີ ສີ່ ວນປະກອບຂອງ
ວັດຖຸດິ ບທີີ່ ດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ 

 
ການແຈີ້ ງເຕື ອນ ແມີ່ ນຂ ີ້ ຄວາມທີີ່ ເປັນ
ລາຍລັກອັກສອນກີ່ ຽວກັບຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່
ສຸຂະພາບຈາກການບ ລິ ໂພກອາຫານດິ ບ, 
ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ. ການແຈີ້ ງເຕື ອນຕີ້ ອງລວມ

ເອົ າເຄືີ່ ອງໝາຍດອກຈັນໃສີ່ ອາຫານທີີ່ -
ມາຈາກສັດທີີ່ ຕີ້ ອງການການເປີ ດເຜີຍຢ ີ່
ໃນປະໂຫຍກທາງກີ້ ອງທີີ່ ບອກວີ່ າ: 
 
• “ການບ ລິ ໂພກຊີ ີ້ ນ, ສັດປີ ກ, ອາຫານ

ທະເລ, ຫອຍກາບ ຫ ື  ດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ 
ອາດມີ ຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່ ພະຍາດເກີ ດ
ຈາກອາຫານ ”; ຫ ື  

• “ການບ ລິ ໂພກຊີ ີ້ ນ, ສັດປີ ກ, 
ອາຫານ-ທະເລ, ຫອຍກາບ ຫ ື  ດິ ບ ຫ ື  
ປຸງບ ີ່ ສຸກ ອາດມີ ຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່
ພະຍາດເກີ ດຈາກອາຫານ, ໂດຍ
ສະເພາະຖີ້ າທີ່ ານມີ ບັນຫາສຸຂະພາບ
ບາງຢີ່ າງ”, ຫ ື  

 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກ  

ເອກະສານຂ ີ້ ມ ນຄວາມຈິ ງຂອງກົດລະບຽບອາຫານໝາຍເລກ 6 

ສິ ີ່ ງ ທີ ີ່ ທີ່ າ ນ ຄ ວ ນ ຮ ີ້ ກີ່ ຽ ວ ກັ ບ ກົ ດ ລ ະ ບ ຽ ບ   
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ໂຄງການປີ້ ອງກັນພະຍາດທີີ່ ເກີ ດຈາກອາຫານ 

OAR 333-150-0000, ພາກ

ທີ  3-603.11(A) 
(A) ຍົກເວັີ້ ນດັີ່ ງທີີ່ ໄດີ້ ລະບຸໄວີ້ ໃນ 3-401.11 
(C) ແລະ ວັກຍີ່ ອຍ 3-401.11(D) 
ແລະ ພາຍໃຕີ້  3-801.11(C), ຖີ້ າອາຫານ
ປະເພດສັດເຊັີ່ ນ ຊີ ີ້ ນງົວ, ໄຂີ່ , ປາ, ແກະ, 
ນົມ, ໝ , ສັດປີ ກ, ຫ ື  ຫອຍແຄນແມີ່ ນໄດີ້
ຖື ກບ ລິ ການ ຫ ື  ຈ າໜີ່ າຍດິ ບ, ປຸງບ ີ່ ສຸກ, ຫ ື  
ບ ີ່ ມີ ການປຸງແຕີ່ ງເພືີ່ ອຫ ຸ ດຜີ່ ອນເຊື ີ້ ອ
ພະຍາດ, ຫ ື ວີ່ າ ໃນຮ ບແບບພີ້ ອມຮັບ
ປະທານ ຫ ື  ສີ່ ວນປະສົມໃນອາຫານທີີ່ ພີ້ ອມ
ຮັບປະທານ, ຜ ີ້ ຖື ໃບອະນຸຍາດຕີ້ ອງໄດີ້ ແຈີ້ ງ
ລ ກຄີ້ າກີ່ ຽວກັບຄວາມສີ່ ຽງສ ງຈາກການກິນ
ອາຫານໂດຍວິ ທີ ການເປີ ດເຜີຍ ແລະ ແຈີ້ ງ, 
ດັີ່ ງທີີ່ ລະບຸໄວີ້ ໃນ (B) ແລະ (C) ຂອງສີ່ ວນນີ ີ້

ໂດຍການນ າໃຊີ້  ແຜີ່ ນພັບ, ການແນະນ າ
ລາຍການອາຫານ ຫ ື  ການອະນາໄມ, 
ປະໂຫຍກຂີ້ າງສະຫ າກ, ໂຕະທີີ່ ຕັີ້ ງໃນ
ກະໂຈມ, ປີ້ າຍປະກາດ, ຫ ື  ວິ ທີ ການທີີ່ ເປັນ
ລາຍລັກອັກສອນທີີ່ ມີ ປະສິ ດທິ ຜົນອືີ່ ນໆ. Pf 
(B) ການເປີ ດເຜີຍຕີ້ ອງລວມມີ :  
(1) ການອະທິ ບາຍກີ່ ຽວກັບອາຫານທີີ່ ມາ
ຈາກສັດ, ເຊັີ່ ນ “ຫອຍນາງລົມທີີ່ ມີ ເຄິີ່ ງກາບ 
(ຫອຍນາງລົມດິ ບ),” ໄຂີ່ ດິ ບໃນຊີ ຊີ່ າສະຫ ັ ດ,” 
ແລະ “ແຮມເບີ ເກີ (ສາມາດປຸງແຕີ່ ງໄດີ້ ຕາມ
ສັີ່ ງ)”; Pf ຫ ື   
(2) ການລະບຸຕົວຕົນຂອງອາຫານທີີ່ ມາຈາກ
ສັດໂດຍການໃສີ່ ເຄືີ່ ອງໝາຍດອກຈັນໃສີ່
ທາງທີ້ າຍເອກະສານທີີ່ ບົີ່ ງບອກວີ່ າອາຫານນີ ີ້

ແມີ່ ນຈະຖື ກບ ລິ ການດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ, ຫ ື  ມີ  
(ອາດມີ ) ວັດຖຸດິ ບທີີ່ ດີ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ. Pf 
(C) ການແຈີ້ ງເຕື ອນຕີ້ ອງລວມເອົ າເຄືີ່ ອງ
ໝາຍດອກຈັນໃຫີ້ ອາຫານທີີ່ ມາຈາກສັດ
ເພືີ່ ອເປີ ດເຜີຍຂ ີ້ ຄວາມທາງກີ້ ອງທີີ່ ບອກວີ່ າ: 
(1) ອີ ງຕາມຄວາປອດໄພຂອງອາຫານ
ຈ າພວກດັີ່ ງກີ່ າວນີ ີ້ , ຂ ີ້ ມ ນທີີ່ ເປັນລາຍລັກ
ອັກສອນແມີ່ ນຕີ້ ອງມີ ໃຫີ້ ຕາມຄ າຂ ; Pf  

(2) ການບ ລິ ໂພກຊີ ີ້ ນດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ, ຊີ ີ້ ນ
ສັດປີ ກ, ອາຫານທະເລ, ຫອຍກາບ, ຫ ື  ໄຂີ່  
ອາດເພີີ່ ມຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່ ພະຍາດທີີ່ ເກີດຈາກ
ອາຫານ; Pf ຫ ື   
(3) ການບ ລິ ໂພກຊີ ີ້ ນດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ, ຊີ ີ້ ນ
ສັດປີ ກ, ອາຫານທະເລ, ຫອຍກາບ, ຫ ື  ໄຂີ່  
ອາດເພີີ່ ມຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່ ພະຍາດທີີ່ ເກີດຈາກ
ອາຫານ, ໂດຍສະເພາະຖີ້ າທີ່ ານມີ ບັນຫາ
ສຸຂະພາບບາງຢີ່ າງ. Pf 

ເຫດຜົນດີ້ ານສາທາລະນະສຸກ: 
ອາຫານທີີ່ ມາຈາກສັດແມີ່ ນບ ີ່ ປຸງດີ້ ວຍ
ຄວາມຮອດທີີ່ ພຽງພ ອາດເພີີ່ ມຄວາມ
ສີ່ ຽງໃນຕ ີ່ ຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກຍີ້ ອນວີ່ າມັນອາດ
ມີ ການເຈື ອປົນດີ້ ານຊີ ວະພາບທີີ່ ອາດ
ກ ີ່ ໃຫີ້ ເກີ ດພະຍາດຈາກອາຫານ. 
ຈຸດປະສົງຫ ັ ກຂອງການແນະນ າແມີ່ ນ
ເພືີ່ ອໃຫີ້ ແນີ່ ໃຈວີ່ າຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກທັງໝົດ
ໄດີ້ ຮັບການແຈີ້ ງກີ່ ຽວກັບຄວາມສີ່ ຽງທີີ່

ເພີີ່ ມຂ ີ້ ນຈາກການກິນອາຫານດິ ບທີີ່

ມາຈາກສັດ.  ເດື ອນພະຈິ ກ ປີ  2014  



• “ອີ ງໃສີ່ ຄວາມປອດໄພດີ້ ານ
ອາຫານດັີ່ ງກີ່ າວ, ຂ ີ້ ມ ນທີ ີ່ ເປັນ
ລາຍລັກອັກສອນແມີ່ ນມີ ໃຫີ້ ຕາມ
ຄ າຂ ” 

 
ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກແມີ່ ນ
ສາມາດນ າສະເໜີໄດີ້ ໂດຍການນ າໃຊີ້
ແຜີ່ ນພັບ, ຕ ີ້ ໂຊອາຫານ, ໂຕະໃນເຕັີ້ ນ, 
ປີ້ າຍປະກາດ, ຫ ື  ວິ ທີ ການທີີ່ ມີ ປະສິ ດທິ
ຜົນອືີ່ ນໆທີີ່ ເປັນລາຍລັກອັກສອນ. 
 
ໝາຍເຫດ: ຖີ້ າທີ່ ານບ ີ່ ສາມາດໃຫີ້
ເອກະສານແກີ່ ຜ ີ້ ກວດກາສາທາລະນະ
ສຸກຢ ີ່ ໃນທີ້ ອງຖິີ່ ນຂອງທີ່ ານວີ່ າ ຊີ ີ້ ນສະ
ເຕັກທີີ່ ໃຫີ້ ບ ລິ ການແມີ່ ນຊີ ີ້ ນງົວ 
ທີີ່ ມາຈາກກີ້ ອນຊີ ີ້ ນທັງໝົດ, ດັີ່ ງນັີ້ ນ
ທີ່ ານສາມາໃຫີ້ ຄ າແນະນ າແກີ່ ຜ ີ້
ບ ລິ ໂພກໄດີ້ . 
 
ມີ ການເປີ ດເຜີຍ ແລະ ການແຈີ້ ງການ
ຫ າຍຮ ບແບບປະສົມກັນທີີ່ ສາມາດນ າ
ໃຊີ້ ໄດີ້ . ຕົວຢີ່ າງສະແດງໃຫີ້ ເຫັນຢ ີ່ ດີ້ ານ
ລຸີ່ ມແມີ່ ນບາງຕົວເລື ອກເທົີ່ ານັີ້ ນ. 

ຕົວຢີ່ າງປະເພດອາຫານແມີ່ ນອາດຈະ
ຕີ້ ອງມີ ການແນະນ າຜີ້ ູ ບ ລິ ໂພກ: 
ໄຂີ່ ດິ ບ  
• ນ ີ້ າລາດ ຫ ື  ຊອສ ເຊັີ່ ນ ຮອນແລນ

ເດສ ຫ ື  ຊີ ຊີ່ າ ທີີ່ ເຮັດຈາກໄຂີ່ , ໄຂີ່
ເປື ອກບາງ 

• ເຂົ ີ້ າໜົມພາຍ, ວຸີ້ ນ ແລະ ຄີ ມຄັສ
ຕາດ,ເຂົ ີ້ າໜົມມ ສ, ເຂົ ີ້ າໜົມ
ເອັກນັອກ 

• ຊອດມາຢອງແນ “ເຮັດສົດ” 
• ຊອດໄອໂອລິ  (Aioli) 
• ເຄັກທິຣາມິສ  (Tiramisu) 
 
ຊິ ີ້ ນດິ ບ ຫ ື  ປິ ີ້ ງຊ າລາ 
• ແຮມເບີ ເກີສຸກ “ສຸກປານກາງ, ສຸກ

ຫນີ້ ອຍ, ຊ າລາ” 
• ຊີ ີ້ ນດິ ບເປັນປີ່ ຽງບາງ (Carpaccio) 
• ສະເຕັກບົດ (Steak tartare) 
• ຊີ ີ້ ນທຸບ (ຈິ ີ້ ມ, ແທງ, ສຽບ) 
 
ຫອຍແຄນດິ ບ ຫ ື  ປຸງບ ີ່ ສຸກ 

ຄ າແນະນ າສ າລັບຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກ, ຕ ີ່ . 

ໂຄງການປີ້ ອງກັນພະຍາດທີີ່ ເກີ ດຈາກອາຫານ  

    

ປາດິ ບ 
• ຊ ຊີ ີ້  (Sushi) 
• ກີ້ ອຍປາດີ ບ (Ceviche) 
• ຊີ ີ້ ນປາທ ນາກາປາຊີ ໂອ (Tuna Car-

paccio) 
• ໄຂີ່ ປາ (Roe) 
• ປາຮົມຄວັນ (Gravlax) 
 
 
ໝາຍເຫດ: ຂ ີ້ ຄວາມແນະນ າຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກ
ແມີ່ ນແນະນ າວີ່ າໃຫີ້ ເປັນພາສາດຽວກັນ
ກັບພາສາທີີ່ ໃຊີ້ ຢ ີ່ ໃນລາຍການອາຫານ 
ແລະ ຢີ່ າງນີ້ ອຍໃຫີ້ ມີ ຂະໜາດຕົວໜັງສື
ຂະໜາດ 11 ໃນລາຍການອາຫານທີີ່ ຖື ໃນ
ມື  ຫ ື  ຢ ີ່ ໂຕະກາງເຕັີ້ ນ. 
 
ສ າລັບຂ ີ້ ມ ນເພີີ່ ມເຕີ ມ, ເບິີ່ ງທີີ່ ເອກະສານ 
FDA “Iຄ ີ່ ມື ການຈັດຕັີ້ ງປະຕິບັດສ າລັບ
ການໃຫີ້ ຄ າແນະນ າຜ ີ້ ບ ລິ ໂພກຢ ີ່ ໃນລະຫັດ
ອາຫານ FDA”. 

ຍົກຕົວຢີ່ າງ A 
ການເປີ ດເຜີຍທີີ່ ເປັນການອະທິ ບາຍ/
ການແຈີ້ ງເປັນໝາຍເຫດຢ ີ່ ກີ້ ອງ: 
 
ລາຍການອາຫານ 
ສະຫ ັ ດຂອງພ ີ່ ຄົວ 
ສະຫ ັ ດຜັກປັງ 
ສະຫ ັ ດຊີ ຊາ (ມີ ໄຂີ່ ດິ ບ)* 
 
(ດີ້ ານລຸີ່ ມຂອງໜີ້ າເຈີ້ ຍ) 
*ການບ ລິ ໂພກຊີ ີ້ ນ, ສັດປີ ກ, ອາຫານ
ທະເລ, ຫອຍ, ຫ ື  ໄຂີ່ ດິ ບ ອາດເພີີ່ ມຄວາມ
ສີ່ ຽງຕ ີ່ ພະຍາດທີີ່ ເກີດຈາກອາຫານ, ໂດຍ
ສະເພາະຖີ້ າທີ່ ານມີ ພະຍາດປະຈ າຕົວບາງ
ຢີ່ າງ. 

ຕົວຢີ່ າງ B 
ການເປີ ດເຜີຍທີີ່ ເປັນການອະທິ ບາຍ/
ການແຈີ້ ງເປັນໝາຍເຫດຢ ີ່ ກີ້ ອງ: 
 
ລາຍການອາຫານ 
ແຮມເບິ ເກີ* 
ຊີ ສເບີ ເກີ* 
ເບຄອນເບີ ເກີ* 
 
(ຢ ີ່ ດີ້ ານລຸີ່ ມຂອງໜີ້ າເຈີ້ ຍ) 
* ແຮມເບີ ເກີແມີ່ ນສາມາດປຸງໄດີ້ ຕາມ
ສັີ່ ງ. *ການບ ລິ ໂພກຊີ ີ້ ນ, ສັດປີ ກ, 
ອາຫານທະເລ, ຫອຍ, ຫ ື  ໄຂີ່ ດິ ບ ອາດ
ເພີີ່ ມຄວາມສີ່ ຽງຕ ີ່ ພະຍາດທີີ່ ເກີດຈາກ
ອາຫານ. 

ຕົວຢີ່ າງ C 
ການເປີ ດເຜີຍທີີ່ ເປັນການອະທິ ບາຍ/
ການແຈີ້ ງເປັນປະໂຫຍກກີ້ ອງ: 
 
ລາຍການອາຫານ 
ຫອຍນາງລົມເຄີີ່ ງເປ ອກ(ຫອຍນາງລົມ
ດິ ບ)* 
 
 
(ຢ ີ່ ດີ້ ານລຸີ່ ມຂອງໜີ້ າເຈີ້ ຍ) 
*ອີ ງຕາຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ
ປະເພດນີ ີ້ , ຂ ີ້ ມ ນເປັນລາຍລັກອັກສອນ
ແມີ່ ນມີ ໃຫີ້ ຕາມຄ າຂ . 

ເດື ອນພະຈິ ກ ປີ  2014  


